Bai 2: CHE PQ DINH DUONG
TRONG TAP LUYEN THE DUC THE THAO

l. Yéu céu cin dat

Hoc sinh nhan biét duoc cac yéu té dinh dudng co ban c¢d anh huong trong tap
luyén va phét trién thé chat.

I1. TAm quan trong va vai trd cia cac chat dinh dwdng trong tap luyén thé duc thé
thao va phat trién thé chat

Cac chat dinh dudng c6 vai trd quan trong trong viéc nang cao sicc khoe va phat
trién co thé, gilp phong ngira bénh tat va hoi phuc sau tap luyén.

Ché do dinh dudng day du, hop Ii s& gilp cai thién cac thanh phan co thé nhu gitp
hé xuong, co ran chic; ting trudng chiéu cao; ting cudng sie dé khang va tranh suy dinh
dudng, béo phi.

Trong tap luyén thé duc thé thao, dinh dudng con gop phan ting cuong thé luc
nhu sic nhanh, sic manh, d6 déo dai va su khéo 1éo, tinh tu duy, sang tao trong thi dau
thé duc thé thao; dong thoi gitp co thé phét trién can ddi, than hinh cuong trang va khoe
manbh.

I11. Nhém thuc pham chinh va nwéc udng

1. Nhém thyc pham cung cap chat bt dwong: cac loai ngii coc, banh mi, khoai
lang, khoai tay, gao, ngé, sén, mi, trai cay varaucu, ...

2. Nhém thwc pham cung cap chat dam: ¢6 ngudn goc tir dong vat nhu thit, ca,
tém, trang, sita, ...; hay tir thuc vat nhu dau nanh, dau ha lan, lac (dau phong), yén mach,
hat bi do, ph6 mai,...

3. Nhém thuc pham cung cap chat béo: dau an, dau oliu, m& dong vat, dau thyc
vat, lac, virng (mée), hat dé, hat bi ngé, ...

4. Nhom thuc pham chung cap vitamin (sinh t6) va chat khoang: rau xanh, can
tay, dua chudt, mang tay, ca rot va qua chin nhu tdo, cam, dua héu, .

5. Nwéc: rat can thiét trong doi 50ng hang ngay va trong tap Iuyen TDTT. Khi tap
luyén, c6 thé st dung nudc sach dun soi dé nguoi hodc nude dong chai c6 ngudn goc rd
rang. Ngoai ra cé thé st dung nudc tréi cay va cac loai nudce ép tir rau cu, ...

IV. Sw dnh hwéng cua cac yéu to dinh duéng trong tap luyén TDTT

1. Chat dwong bdt: 1 ngudn cung cap ning lwong chinh trong qua trinh tap luyén
va thi dau TDTT.

2. Chat dam: Ia thanh phan cha yéu dé phat trién co, gitp co thé khoe manh va
tang cudng stc dé khang. Chat dam con tham gia diéu hoa co thé va cung cip niang luong
cho hoat dong hang ngay.

3. Chat béo: c6 vai trd quang trong trong viéc tham gia vao ciu trac co thé, hd tro
phét trién hé mién dich, phat trién tri ndo va thé chat, 14 nguon cung cap ning luong rat
I6n trong tap luyén TDTT.

4. Vitamin va chat khoang: 1a chat thiét yéu tham gia vao viéc ciu tao té bao,
gilp chuyén hoa cac chat sinh nang luong, ting cuong hé mién dich va nang cao stc
khoe.

5. Nwoc: ¢6 vai tro quan trong ddi véi co thé con ngudi, chiém khoang 70% trong
luong co thé. Trong qua trinh tap luyén, co thé s& &6 md hdi nhiéu 1am mat nudc nén can
udng day du nudc trude, trong va sau khi tap.

V. Dinh dwdng hop ly
- Nén han ché:
+ An qua min hoic quéa ngot.



+ An cac thuc pham duoc ché bién san.

+ Udng nude ¢ duong, c6 ga.

- Ngoai ra, can an udng c6 khoa hoc theo mot sé nguyén tic sau:
+ An du ba bira chinh, c6 thé thém hai bita phu.

+ An du no, du ning luong va du chit.

+ Nhai ki va an dang gio, khong an voi vang.

CAU HOI TRAC NGHIEM

1. Qua su hiéu biét ciia minh, em hay cho biét nhom thwc pham nao cung cdp
bét dwémg?

a. Gom: thuc pham c6 ngudn gdc tir dong vat nhu thit, ca, tdm, trang, sita,...; hay
tir thuc vat nhu dau nanh, ddu ha lan, lac (dau phong), yén mach, hat bi do, ph6 mai,.. .

b. Gom: cac loai ngii cdc, banh mi, khoai lang, khoai tay, gao, ngé, sin, mi, tréi
cay varau cu,...

c. Gom: dau an, dau oliu, m& dong vat, dau thuc vat, lac, virng (mé), hat dé, hat bi
ngo,...

d. Gém: rau xanh, can tay, dua chudt, ming tiy, ca rot va qua chin nhu tao, cam,
dua hiu,...

2. Qua sw hiéu biét cia minh, em hay cho biét nhém thuc pham nao cung cap
vitamin (sinh té) va chdt khoang?

a. Gom: thuc pham c6 ngudn goc tir dong vat nhu thit, ca, tom, trang, sia,...; hay
tir thyc vat nhu dau nanh, dau ha lan, lac (dau phong), yén mach, hat bi do, pho6 mai,.

b. Gom: cac loai ngii coc, banh mi, khoai lang, khoai tay, gao, ngd, san, mi, tral
cay varau cu,...

c. Gom: dau an, dau oliu, m& dong vat, dau thuc vat, lac, virng (mé), hat d¢, hat bi
ngo,...

d. Gom: rau xanh, can tay, dua chudt, mang tdy, ca rét va qua chin nhu tao, cam,
dua hiu,...

3. Qua sw hiéu biét cia minh, em hay cho biét nhém thuc pham nao cung cap
chdt béo?

a. Gom: thyc pham c6 ngudn goc tir dong vat nhu thit, ca, tom, trang, sia,...; hay
tir thyc vat nhu dau nanh, dau ha lan, lac (dau phong), yén mach, hat bi do, pho mai,.

b. Gom: cac loai ngii coc, banh mi, khoai lang, khoai tay, gao, ngd, san, mi, tral
cay varau cu,...

c. Gom: dau n, dau oliu, m& dong vat, dau thuc vat, lac, virng (mé), hat dé, hat bi
ngo,...

d. Gom: rau xanh, can tay, dua chudt, ming tay, ca rot va qua chin nhu tao, cam,
dua hiu,...

4. Qua sw hiéu biét cia minh, em hay cho biét nhém thuc pham nao cung cap
chdt dgm?

a. Gom: thuc pham c6 ngudn gdc tir dong vat nhu thit, ca, tdm, trang, sita,...; hay
tir thuc vat nhu dau nanh, dau ha lan, lac (dau phong), yén mach, hat bi do, ph6 mai,.. .

b. Gom: cac loai ngii cdc, banh mi, khoai lang, khoai tay, gao, ngé, san, mi, tréi
cay varau cu,...

c. Gom: dau n, dau oliu, m& dong vat, dau thuc vat, lac, virng (mé), hat dé, hat bi
ngo,...

d. Gom: rau xanh, can tay, dua chudt, mang tdy, ca rot va qua chin nhu tao, cam,
dua hiu,...



5 Qua tim hiéu, em hay cho biét sw anh hwéng ciia chét bt dwong trong tap
luyén thé duc the thao la gi?

a. L& nguodn cung cap nang lugng chinh trong qua trinh tap luyén va thi dau thé
duc thé thao.

b. La thanh phan chu yéu dé phat trién co, gitip co thé khoe manh va ting cudng
stre dé khang.

c. L& chat c6 vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau trac co thé, hd trg phét
trién hé mién dich, phét trién tri ndo va thé lec, 13 ngudn cung cip ning luong rat Ion
trong tap luyén thé duc thé thao.

d. La chat can thiét tham gia vao viéc cau tao té bao, gilp chuyén hda cac chat
sinh ning lugng, ting cuong hé mién dich va nang cao suc khoe.

6. Qua tim hiéu, em hay cho biét sw anh hwéng cia chat béo trong tap luyén
thé duc thé thao 1 gi?

a. La nguodn cung cap nang lugng chinh trong qua trinh tap luyén va thi dau thé
duc thé thao.

b. La thanh phan chu yéu dé phat trién co, gitip co thé khoe manh va ting cudng
stre dé khang.

c. L& chat c6 vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau trac co thé, hd trg phét
trién hé mién dich, phat trién tri nfo va thé luc, 13 ngudn cung cap nang luong rat Ion
trong tap luyén thé duc thé thao.

d. La chat can thiét tham gia vao viéc cau tao té bao, gilp chuyén hda cac chat
sinh ning luong, ting cudng hé mién dich va nang cao suc khoe.

7. Qua tim hiéu, em hay cho biét sy anh hwéng cia chat chat dam trong tap
luyén thé duc the thao la gi?

a. L& ngudn cung cap nang luong chinh trong qua trinh tap luyén va thi dau thé
duc thé thao.

b. La thanh phan chu yéu dé phat trién co, gitip co thé khoe manh va ting cudng
sire dé khang.

c. La chét ¢ vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau trac co thé, hd tro phat
trién hé mién dich, phét trién tri no va thé luc, 13 ngudn cung cap nang luong rat Ion
trong tap luyén thé duc thé thao.

d. La chat can thiét tham gia vao viéc ciu tao té bao, gilp chuyén hoéa cac chat
sinh nang luong, tang cuong hé mién dich va nang cao sirc khoe.

8. Qua tim hiéu, em hay cho biét sw anh hwéng cia vitamin va chat khoang
trong tap luyén the duc the thao la gi?

a. La nguon cung cap nang lugng chinh trong qua trinh tap luyén va thi dau thé
duc thé thao.

b. La thanh phan chu yéu dé phat trién co, gitp co thé khoe manh va ting cudng
sire dé khang.

c. La chét ¢ vai trd quan trong trong viéc tham gia vao cau trac co thé, hd tro phat
trién hé mién dich, phét trién tri nfo va thé luc, 13 ngudn cung cap nang luong rat Ion
trong tap luyén thé duc thé thao.

d. La chat can thiét tham gia vao viéc cau tao té bao, gilp chuyén hoa cac chat
sinh nang luong, tang cuong hé mién dich va nang cao suc khoe.

9. Qua tim hiéu, em hay chen dap an ding:

a. Nwéc: ¢6 vai tro quan trong ddi véi co thé con ngudi, chiém khoang 70% trong
luong co thé. Trong qua trinh tap luyén, co thé s& &6 md hdi nhiéu 1am mat nude nén can
udng day du nudc trude, trong va sau khi tap.



b. Nwéc: rat can thiét trong doi 50ng hang ngay va trong tap luyén TDTT. Khi tap
luyén, c6 thé st dung nudc sach dun s6i dé nguoi hodc nude dong chai ¢d ngudn goc rd
rang. Ngoai ra c6 thé sir dung nudc trai cay va cac loai nudc ép tir rau cu,...

c. Caavab déu sai.

d. Ca a va b déu ding.



